شاه يقر 
إنى يوسيها كر 
سيق ر متيعة اتاج عدن الي 
اسكرناية بورشم 


مدت 
ماح مايل 
يذل يمسن 


350-2-5 


000 


2 


3 هك في أحدى الأنشيان 0 
ألمر تلم أل اللي ١ك‏ 0 


كن مدا نجوم 


77 أيضايحصل نجوم العام ل 


اناق 
دالت 


اص ام سلطت اللومالن عونا الك هه 


ولك لبس دكا اعد لها كا كنكل مهلل فت 
اوالسلطات؟ 
3 اجنارت سن لسك لدعوني فنا 


1 اانه القطرنة العمترةإنه لطتو 
الساعفة بالاعتطات القطريه؟ 


: الطازحة المفروهة مثل البقدونس والحيق والصعتر البرّى, قضًا 
نوم مهروسان. 4 ملاعق من الصور المخقصض نصف كم م ربت الينك , 390 ع من 


الصوبر في الخلاط الكهريائي, وأضف إلبها الزيت. 
رعدا رويدا في أثاء دورات الخلاط: 0 1و 
على صلصة كثيقة.  ١‏ 


أطبقا ملمة الاعساك دك الرائحة 
الأجّادة إلى السباغيني الدافنة, وأخلط 


أضيف الحين الميشور وأخلط الجميع 
بمساعدة الملعقة رشيقة والسيد شوكي. 


طو تكلم | 


17 
أنواع من الطيور تستطيع| 
سم 5 2 ملي السك 


ليس الإسان ففظ هن يستص ,ول 
فعل ذلك أيضا, ولكنها لا تقهم 


ل يستطيع طائر الفينارة تقليد مموجات الرادية 
وصون الدرّاجة والكاميرا والبندقية. 


جتب- 1 
ي بمتلك البيعاء الرمادي لسانا غليظا 
بساعده على تقليد كلام الإنسان. 


5 0 
وعندما مرضتُ حاءن هي ووالدتها © 
وأحضرنا لي جوالا باهظ الثم. وهذا 
ما أحرح أمي, فاعنذرت عن أخذه 
وقالت لها مجينكما للاطمننان على | » 
ابنتي هو أكبر هديّة, لكن والدتها 
ألحْت كثيرأ وقالت أنني غالية عليها 
كانتها تماما, وأنها أحضرتة من يلد 
أوروبي خصضصاً لي, ولن تعود إلى | * 
المنزل قبل أن أقبل هذه الهدية. 


قبا لك ١‏ له ةق نيزا كله او 4 


لي الهداا, والرسول عليه الصلاة والسلام فيل 
البديّة, لكنها في كلّ مرّة تحرجني بهداباها 

ز| الباشظة الثمى لأني لا أقدر على إهداتها هنايا 
ثمبنة كما نفعل ضي, فعائلتي منوسّطة الدخل 
كعائلنهاً لثزية! وي حمل تحاحها 0 


| | يخ 
در 


006 
6 00000001 60001 


1 يتكؤت ف الليل: و1 ليه 
الآيام البتكائفاة الغيوم. 
و1 عند تقطول المطر عطولا._ي 


إشراق الشيس بعد توقفت 
البطرء فعو حبارة عن ضور 
الشيس الأبيض الذي يتحكل 
عنس مروره تال المليين من 
قطيرات اليطر السابسة ل الجوا 
لك ألواته اليمة. 


وهي قادرة على الثمييز بين أريعاة مناقات: فلو 
المائج. المر: الحامض. وعندما يتحر الطعابا ليه 
القم ترسل الواعم الاختلقة الرسائل إلى اليج 


ميتكتون تتاف الطعام 


أي اللبونات 
أطولعا شحرا؟ 
المرتبة الأوك لبر فعم 


الأطول شعرا بين اللبونات . قفي 
عصورما قبل الثاريخ كانت 


لن أَحوب أنحاء لوليا البلد الذي 
0 


كيك وصلث إلى الجزيرة الجنوينة الذي تمان 
«ذكثر قبها الغابان الكتيقة. وحرْهنَ على بع 
نر أسأية القدبية والحي سكن في هه الجزيرة رحن 
لشر طلوس غربية منها أن يرسم الزهال على وحوفهم رسيا 
غريية أي النساء والفتيات فيثين يتلوين رموشهن باللون الاررج 


و الناج ودذا دذليد يعثرعن نقانهم القدية. 


في الباية العريية نرى الخيام البصنوعة مت شعر اياعر 
في أنحا اليكانه وهذا لسفولة منقل اليد 
يكانٍ إلى أخر: خم دونه من جيه ذي يكان دكذرفيه ليراني ولي أ 
لي ديوزلنما فيا لقت متطري هو أن سكان يدطفة جبل كوك بحيلون بيدوهم. 
متهم أيضا من مكان إلى أصس ولكتها يست من التياش بل بن اش" 

هلا أنري كي يستطيعون دمل رلك؛ 


في اللحضات الأولى من زيارحي لكوينز داون فظنت أَنْ اليخامرات 
الييدعة قد انحمت. لكن الساعات القليلة الذي عشحها هي دلك المدينة. 
أثبنت لي عكس ذلك. أول شيء أدهشدي هو الجيال الأجاذ لإطلالة. 
حال الألب الفريدة على اليدينة. ومنظر الخراف المنتشرة بلوتها 
الأبيض الناصع على دنيات الوديان العشبيّة الخضراء. ا حلبات 

الترلج فكان لما طعم آخر بالنسية لي عندما تز لقت 

ووفعت على الأرض هلدا متي أتّني أستطيغ الحرلج 

دون حدريب. ولكن الحيد لله لم يكن 
هناك إصابات. 


51+ 523 


9 احرمي على ثناول اللحوم مع الخصر الطازجحة 
ال والسلطة الخضراء أو مع الليمون والبقدونس, 
لأنهدا يساعدان على امتصاص الحديد من اللحوم" 
أ وقليل امنصاص يعض الدهون الضارة بالشرايين" 
كما أن الألياف الموحودة في هذه الخضر تعمل <( ا 
1 على امتصاص المواد السامة الناتجة عن 
اللحوم مما يحمي الفولون من تأثيرهما الضار ) 
على سائر الحسم. لآ 


بيكرينات المودا على فرشاة الأسبان” 
تطيغها, ولكن حدّرتني من فعل 
ذلك أكثر من هرة قي الشهر” 


0 : 
ل كوب من الحليب مع الحيز الاسم 7 
يسبب عدم استفادة الجسم من الكالب يو 
الموجود في الحليب, فالألياق ا 2 
هذا الخبز تعطل عمليّة | 
طريقة للاستفادة من || 
خالية 


الماء. ولا تعركي فروة الرأس لأنَ هذا سيجعل شعرك 


صحيخ أن الشعر المحفّد صعب التسريح لكنّه فوي جدا 
وصخي. إلبك بعص النصائح: 

استخدمي الشاميو الذي يحنوي على مهم للشعر. 
استخدمي الكريم الخاص بالشغر المحعد. وانركيه مده 
ريع ساعة. ثم اعسليه بالماء الساخن. 

- بعد الاننهاء من غسبل الشعر عطّيه بمنشفغة لتمتص" 


أكثر تحعدا. 


الأناناس مفيد لحالات قفر الدم وعسر الهضم والسمنة والتهاب) 
المفاصل, وهو غني بالقيتامينات؛ (|- ب - ث). ومن خواصه؛ 
'قوّنه العذائية. وجودة هضمه؛ وقائدته للمعدة, ومكافحنه 77090 


لنحصلي على يدين ناعمتين اخلطي ملعقة 
صغيرة من الملح مع ملعقة صغيرة من زبت 
الزيتون وافركي يديك بهذا الخليط ثم 5 
أعسلبهما بالماء, 


1 الفتيات الصغيرات ! 
رفة على ا كل 
ومة وتتجاذين أطراف الحديث, | 
الم رربي العجيب لضبوفك. 


الادوات 


| جرت 
بانتظار زيارتكن يا صديقاني. | |0 
227-77 


١‏ ا 


ل لحر |ق] زمق  :‏ 6/+)]أط1+5]© 
نحويل الحرف الأول |3148 : 63+]]/511 


م 


يما عليك نسوك البدء بالنسناق أنث وضديقيك, قصا ورقني صعيريس ولتكنب كل ميكها اسمها على ورقة.. 
).انس اام ان عساعة استعاط اعت ل لسك السام 0 

م بسر داخل مضار النسناق خطوات مساونة لعدد الأذوات الموحودة. 4 ١‏ 
دي العلية الدب اخنارتها, وعند وقوفها على إخدى الأدوات داجل المصمار عليها تلوبها ني لوخ البلوس الخاض بهار 
نر يشفل الذوز إلى اللاعية التانية, سندوران فى المضمار عدّة رات إلى أن ننهي إجذاكما من يلون كالة أذوانها.... 
رحبنها تكوب هاي العائرة لأا انيت من تنظيم مطيحها فيل منافسنيا. هيا احبار لاعينيكها واتطلفة..- 5 


ولى الكلام الظريف تأخذنا الضمّة القائمة على 
العيم قي ماح جمع أملرحه, وفي ما يُسنحسن 
ويستظر فق اكلام أ الوحه الملح فهوالوية 
الجميل والملحه هي يياض يخالطه سواد في 
الكباش والنعاة. 


للذة المليحة بأحدنا حرف انبا" 
5 + جم 


4 
وإن تحوّلت الياء الثانبة إلى تاء مربوطة تمعد 
على متن الطائرة أو السفينة لنتعرف إلى علم 
الملاحه البحريّة أو الحويّة الذي يدرس تقب 
توجيه السقن والطائرات من مكاب إلى آخر 
وتحديد مواقعها. 


أومسك النامز الحديت عن المخالية ام حَرائر نت ملح التق اشتهرت 
يصبرهاء وبشّرها رسولٌ الله صلى الله عليه وسَلم بالجنة. 

مازال هناك كثير من الألغاظ سيقدّمها لكِ 

جذر الكلمة (م. ل. ح) إن بحثتِ عنها 


وربزج هي القدرة على التعامل مع الآخرين بشكل هيدب يعيد عن 
:”ما بؤدّي بييم إلى الحزن أو الاستغزاز أو الضبق أو الفلق. 
ويمنيباييم واحتوائيم, واللبافة ميارة من السيل التدرب علينا 


إذا عرفنا أسرارها إليك بعضن الأسرارة 


وس هه 


إلى أخطاء النصائي للآخرير” 


الشعوف والحصارا 
أن يحبي آخر في إحد القبائل الهندية. 
عليه أن يشد أذنه بيده, وكلما كان هذا 


والحديقة واسعة جد وتستطيعان 
اللعب بالطائرة بكل سهولة. 


لين أصبر إلى يوم الفذد. 
مارأيك أن نلعب بها في 


لاط يسيم 
ليت هناك زرا عجيباً أضغط عليه 

ف 
فيعيد ما مضى وحيتها كنت كه 
سأسمع كلام أمى, وأنتظر إلى 
الغد, وما كنت خسرت طائرتي 


© لاتنتطري 315 انر لعجي لتفللاق 


: | عليه وعيد ما من فتجسني أفعالك, 
86- بل حسنيها منذ لبداية لاك ل تجدية 


23 عط كات يا ما كان قى قذي الرمانا» مف 


عاش أحد الفنية رعما عنه فى عرلة عن أخونه الدين تكبرونه» | ١ج‏ 
لا فهم لا ينحدتون إليه إلا قليلا حذا ولا بلعيون معه 00 
١١‏ لأنه يحب اللعب مع الحيوانات والظيور وهم لا يحبون ذلك 
8 ل وكات والدهم يعمل فى جم الحطب من العابة المجاورة: !111 
ولكن عندما اشن عليه المرض طلب من أكبر أبناثة أن يقوم بالعمل يدلا منه. 


4 
11 9 
0 حاملا فأسه وبعض الخبز والماء وما إن وصل إلى العاية 
احدى بدا بتناول إفطارة فم عليه رحل عجوز وطلب منه كسرة خبين" 
0000130-97 
بض فكرر آنا لا بعود إلى العمل مرة ثانية, 


رذ 7 1ك أ 1 اح يد 
8 02 يه 0 


فخرح أحوه في اليم النالى إلى العمل بدلا ضنه” 
١‏ نَع بذاتشاون العام حاء الرجل الح لاي باجنا" الف 
فرفض إعطاءه لقمة واحدة, / 
وعندما بدأ يقطع الأحشاب أصاب سافه فعاد إلى النيت مشرعاء 
وى كان من الاخ الأصعر الا أن يطلب من آبيه السماح له بالذهاب إلى العمل فَوَاقَقلآنَد. 4 
وما إن بدأ بتناول طعامة حنى حضر ذلك الرجل الفجوز 
فأجلسه بجواره وتقاسم معه الطعام والشراب, 

قرح العحوز بهذه الحغاوة وأشار بإضبعه إلى إخدى الأشحار 

وطلب من الغتى أن يقوم يفطعها ثم نركه واحنفى: 

وما إن قطع الغنى نلك الشجرة حنى قوحئ تحتها 

بإوزة من الذهب الخالص؛ غمرنه الفرحة والدهشة. 


احمل القتى الإوزة وقَرْر الذهاب بها إلى السوق لبيعهاء وعندما وصل حل الثبل 
اشطر للمبيت فى أحد الغنادق حنى الصباح, وكان لصاحب الغندق بنتان, لما علمنا 
ألآمر الإوزة قررنا سرقتها في منتصف اللبل: وبينما كان الفتئ ناثما دخلت الابنة. 

الكيرى لنسرق الإوزة. ولكن ما إن لمستها حتى التصق كفها بها؛ وعندما دخلت 
إلنانية وحاولت حذيها النصق كثها يكنف أخنهاء وقي الصباح حمل الغتئ الإورة دوت 
أن يعيأ بها حصل للأختين؛ وعند خروجه من باب الغندق حرك صاحب الغندق ومد 
بده ليحذب ابننه فالتصقت يده فى كتغهاء شاهد ذلك أحد رحال الأمن فجرى نحوه» 
أفالنصفت يده بالرحل.فتحول الأمر إلى سلسلة من الأشخاص» وعلى الرعم من كل 
هذا لم يهنم الغنى بما حدث ومضى فى طريقه وسط دهشة كل العابرين, حتى 

وصلوا إلى سوق الذهب الذي يقع بالغرب من قصر الملك.. 


كان للملك ابنة وحبذة قد أصايها مَرَص حار فيه الأطباءء وهي لم تعد تبنسم ونضحك 
هنذ مدة طويلة؛ ولكن عندما اصطحبها الملك إلى الشرفة ورأت ذلك المنظر العجيب 
صحكث صحكا شديدا. وشعر الملك بدقشة بالغة من نلك المغاحأة, وفرع فرحا / 
شدبدا وأمر الحراس بأن يأنوا بالغدى الذى يحمل الإوزة ومن معه. وبينما كان الغنى 
يتحدث إلى الملك نلاشتى التصاق كل الأشخاص بالإورة الذهبيّة فابنهج الملك كتير 
وقرّر شراء الإورة بتمن مرتعع. 


مٍْ 

عاد الفدى إلى نينة وحكق حكاينة لأبيه وأخونة, ققال الأخوة لوالدهي: تستخرج عدا 5 
إلى الغابة لقطع الأسجارء ولنيحث عن ذلك الرحل العجور لنقدم له طعاما ٠.‏ ([ © 0 
نظر إلبهم الأب طويلا... ثم نطر إلى ابنه الصغير وابتسم ٠‏ ر 0 

١ 


5 9015072 الك . + انق 


ف ل أدهشك العوات؟! 
)ند نا طائر أعى فرمان البحر. لي 
أخركه لأنغنى 


وأذكر معه؛ تريندي 
أوأتراقص فى الأجواء على / 


وإوام 60 


17 001 . 


كع أكدماع الدا 
هك 0مة 


7577 


2 
0 
: 
0 


أ عتمقص 18:6 وك 


١‏ ب 016 /] ملعمنا ممرمع أمدك أمحيت خترقض قا 
5 #س عمو ا 
آي و6001 1 590 وملا 2 0 مره طاغومط در 
يا 0 واضاطة مه عامويعزما واا م مع عوط ريصم خاوبمط و1010 
ي يرزويوط مكاه ع1 عمافغهبن ومناطيورء |امسد ه عمد غطونيهم6 ؤاده 

.ون أه لانغمط عط مرم] وثاز ومد ريعطا ر«و6 هعد وماط باهم 
3 بهن ,0 ولده «ماغمنو وهام عط تعمد | عتمطغ وطاهمم رمم 8014 ١‏ 
ن ولجه #فطاهط دمن جه بم جتفين مهمه أغوةام وأا © راأولنا * تامع 
يز جع|معقنها «شفافق ونا ,مجر معمن عببها «ومعمه ,اللامن عم قالمع عاط 
يمام عله امع يت كنزو ولوممغمرط عون أله صم #بتعمةصهية 06م" 
بو لطن ونا ملصفط | !2مطنبا ممصا مم " :4زمد مك وحم حفط .5806607 
0 جو دك وها غلاذا ,"دهأغمغد ومام ع مط عبتو اليب ١‏ رمعطومما انا90 
5 بيعوزء وأ وهر عباها ١‏ ,وثاة؟ مغ غ عبأو ,ععمعام ول " : مامد معطام/8 
"ترقا هنا مع عمط غصمنها ١‏ 
5 إوملبعطوسما غمحغ عمم غطويمغ دمن رمعطاومط انا امن علصعطا لط © 
انو اننا 


!080لا ااانا ع1 #علامه5لم 


حذاه رياضي ق0زهم7 
عله تعن 67 8040 


هت شاع جد هم 
> 5 » ونم 


فنحب بربدي في الصاح فوجدث الكثير من الرسائل 
الطبخيّة المرسلة من صديقاني الطبّاحات الصغيرات» 


6-1 
1ن لهذم لل ولط نات الدلة هذه الوصفة. السهية يا أم سلطان" 


]| تملاعن م يي انه لدان كران ف الماء' كوي من الحليت. ملعفة تسر 


7 | نسحن مد اله بيد إل الفيوه والسكر مع التحريك» نبردها ديا 
0 تلاح هيه قات نو سند الخيت مله الما إلى العزئة؟ نض احرج فى 
إكؤوس ونزينها ترقافات الشوكولا. وغدمها مع الأب كريم والنسكويت- 
هذه الوصفة من الصديفة جنا صومالي: ١‏ | سنة. الإمارات. 


أضابع اللور 
:91 كفان من الاو المطحون. تصف كوب من الفستق الحليي المطدون نصف كوب شن السكر. 
ملعفة ماء ورذ. ملعقة قرفة, نصف كوب من الزيدة. 12رفاقة من رقائق العجين الجاهزة. 
207 ) نخلط اللوز والفستق وماء الود والسكر والقرفة فعا للحشو. نقطع كل رفاقة إلى 4 قطع, بده 
اكلا متها بالزيدة ونع الحشو ونلتها برفق. نرمُوا في مينية مدهونة بالريدة. وندخلها إلى 
بألقرن هذة 30 دقيقة, ثم نرش عليها السكر المطحون ونقدمها. 
١ 2‏ هذه الوصفة من الصديقة فيحا. علي ١3‏ سلة. سورية. 
بيب التنننييين منقوع المنّة مشروب مننّه ومنشَّط. يعتاز عن المشّهات. 
حخصص) 9الأخدى باتعدام أضراره الجاية, قنسية الكاقبين فيه لا تُذكر 


إعرف الإنسات الثوت منذ القدم. ويرجحح أن 
عوطنه الأملي هو أسيا. 


إسفور والموديوم, وهو ملين للمعدة. وبفيد 
ؤي حالات ارتفاع ضغط الدم, والفتيان والصباع. تمماليعا 


الصديقة دريد تسأل عن المواد الفذائية ألني تحنوي على الفيتامين (1): 
أيوحد هذا الفيتامين في الخضر الخضراء, الكبد, مشتقات الحليب, البيض. الأستهاك؟ الريون” 
النانية. ير 
)- ] الصديفة رائد نسال: ما هو اللاكتور؟ 
. هو سكر الحليب؛ حيث يؤدي نقص الأنزيم الذي يقوم يتمتيل هذا النوع من" 
اضطرابات هضمية. 
0 
نود الصديفات نها الشيح؛ رينب عد 
الموجودة في المكسرات والبنور. 
صديقاتي هذا جدول بوصّح لكنْ كميّة السعرك الحرارية في بعض المكسيرات واليذق. مع 
العلم أن حاجة أحسامكن اليومية من السعرات الحرارية هي حوالي (2500) وحدة. 


إرننفيننينا در 
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وأنمنّى أن نبفى أصدفاء, وآن ترسلن إليّ مشاركاتكن على البريد الإلكتروني: 
إسكادتسصتستم ١‏ 

00 | 
ا 


ْ_ 2 


د 
' 


4 
0 , تسألان النمر الهندي؟ 
يه مغيد إذ بحنوي على الحديد والكالسيور والوسل ا 


)ولك لله بشرة 
حيت يفال 


اق نه هن الحبرفة نهر حي مويق 


أجط الخاة 
أفضل الأعمال أن تل على أخبك الدقمن سروا. أوأن تغضي عنه دن 
١‏ الا سا را تع تاوت 
مقارئة هه الصينة علياء مرصر. قسطيد. 7770 
: هل عامين؟ 


أن الدرحة هي الوحدة/ القباسيّة المستعملة لفيا الزوايا والأق. 
كما أن الدائرة الكاملة تتكون من (360) درحة. ربعها يعتبر زاوية 8/ 
.ينكون من 90 در 


1 
“ال #221 36 لئن ١‏ 7 / 
را ره علهني ل لديا النلش كنا أحبة نفسي ون د 

ا كناد ليق 


0 ِ 
7 9- يزى, لا ندعني أصاب بالفرور إذا نجحت, ولا أمات 000 
١‏ > ىا بالراس إذا فشلت, بل ذكُرني ذائما بأن الفشل هو 
التحارب الني تسيق النجا: 
ما كغرت 


4 الب 
هونم بلمع فى السماء. + وشو ناح عن أحتك 


السسّحات» سبنه عدم التون بين الغيومي م 
مفاكة عه الصاقة ]انه لبه 2 


22 آل اصقان 0 مشتلهركل 0و0 


عدد (82) الصديقات: منّة ابتهالك اه 
تلوق هوة الفاجدي؛ مرو دلعة” 0 
بيتول الحاج؛ داليدا يازحي؛ لينا سعيد. كريمة توقيق» 


روضة علي مايا عبد الخالق, صوقيا مبروكد. هند 
.ولونا جاويش. ميساء الدغيري | 


- ودعو باقيم 
. كرك اسان ع نلف لان 


لي أرساوها إلي عبر بريدي الإلكتروني: 02[ د ) 
2 6000 001000 ل 
١‏ 


0 


2 


2 


إلاينة. نعم يا ابي 
1 إزاب. إذ) ماذا يوجه 
إلابنة. يقي الحروف يا ابي 


يعد حرف الالف 


إثني لا أعرق كيف أرضي جمهوري!! 
مشااكة من فك الس افلطية 89 الناقد. بسيطة, اعد لهم تمن التذاكر 
ماذا يقول عقرب الساعة الصغيز 

للعقرب الكبير عندما يمر به؟ 7 


101001 00 


شاركونا عالمنا الفريد ن] العربية على ا 


